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Vorbemerkungen/Ziele

Dieser ,Fitnessparcours” flr Kinder besteht aus 8 Stationen, die die Kinder als Paare
gemeinsam durchlaufen. Bei den einzelnen Stationen werden unterschiedliche konditionelle
sowie auch koordinative Fahigkeiten gefordert, die die Kinder als Team bewaltigen sollen.
Ziel dieses Zirkels ist es, die Kinder zu einem kleinen Wettkampf mit anderen Paaren zu
motivieren und ihnen die Moglichkeit zu geben, ihre individuellen Leistungsféahigkeiten im
Team zu beweisen.

Bei jeder Ubung wird ein Vorschlag zur Bewertung der Leistung gegeben. In Absprache mit
den Kindern, kann die Bewertung jedoch auch auf andere Art und Weise stattfinden. Die
Teamergebnisse der einzelnen Ubungen werden auf der Bewertungskarte eingetragen.

Zielgruppe:
Kinder im Grundschulalter und altere Kinder

Es werden folgende Materialien bendtigt:

6 kleine Kasten, 2 Gymnastikmatten, 3 Gymnastikreifen, 2 Gymnastikstabe, 1 Ball, 1 grol3es
Handtuch, 1 Gummitwist-Springseil oder kurze Zauberschnur, 20- 30 Bierdeckel, bunte
Zettel, gro3e Uhr, evtl. Markierungshutchen

Ort:
Sporthalle, Turnhalle, grof3er Bewegungsraum, Schulhof

Durchfihrungshinweise

e Fir den Zirkel sollte eine Zeit von mindestens 60 Minuten eingeplant werden. Steht
weniger Zeit zur Verfigung, kann eine Auswahl aus den Stationen stattfinden.

e Vor der Durchfuhrung des Zirkels sollte mit allen Kindern zusammen eine allgemeine
Aufwarmungsphase durchgefihrt werden.

 Gemeinsam werden die Stationen mit den Kindern aufgebaut und die
Bewegungsaufgabe besprochen.

» Die Kinder kbnnen an den Stationen die Schwierigkeitsstufe und Variationen selber
ausprobieren und bestimmen.
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Station 1: Bierdeckelboule

Material:
2 kleine Kasten, 2 Gymnastikreifen (Reifen), 20- 30 Bierdeckel

Ziel:
Kraftigung der Armmuskulatur, Koordinationsschulung

Stationsaufbau

Zwei kleine Kasten werden mit Abstand voneinander aufgestellt.

In ca. 1,5 m Entfernung werden vor jeden kleinen Kasten die Reifen auf jeweils der anderen
Seite positioniert.

Jeweils 10- 15 Bierdeckel werden bei jedem Kasten mit etwas Abstand ausgelegt.

Bewegungsaufgabe

Jeweils ein Kind kniet sich auf den einen kleinen Kasten und stiitzt die Hande auf dem
Boden auf.

Jedes Kind stitzt im Halbkreis um den eigenen Kasten hin und her — vom Bierdeckelhaufen
zum Reifen und zurick.

Gestartet wird beim eigenen Bierdeckelhaufen, von dem aus ein Bierdeckel mitgenommen
wird.

In H6he des Reifens angekommen, wird aus ca. 1 m Entfernung versucht, den Bierdeckel
in den Reifen zu werfen.

Dann wird wieder zum Bierdeckelhaufen zurlickgestitzt. Usw.

Hinweise und Tipps:

¢ Beim Stiitzen im Halbkreis auf die Hande schauen.
¢ Kein Hohlkreuz bilden.

¢ Evtl. zwischendurch die Hande lockern.

Mdogliche Bewertung:
Wie viele Bierdeckel schaffen die Kinder gemeinsam in die Reifen zu werfen?
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Station 2: Reifenheber

Material:
1 Gymnastikmatte, 1 Gymnastikreifen (Reifen)

Ziel:
Kraftigung der Bauchmuskulatur

Stationsaufbau
Eine Gymnastikmatte wird ausgelegt.
Ein Kind nimmt sich den Reifen.

Bewegungsaufgabe

Die beiden Kinder legen sich in Rickenlage so gegenuber, dass ihre Beine nebeneinander
liegen.

Das jeweils auf3ere Bein wird angewinkelt auf die Matte aufgestellt und das jeweils innere
Bein gestreckt nach oben gehalten, wobei sich die FuRe der hochgestreckten Beine
berthren.

Das Kind mit dem Reifen hebt den Oberkérper an und fihrt den Reifen Uber die nach oben
gestreckten Beine.

Dann hebt das andere Kind den Oberképer an und Ubernimmt den Reifen oben Uber den
gestreckten Beinen.

Die Ubergabe des Reifen erfolgt nun im kontinuierlichen Wechsel von einem zum anderen
Kind.

Hinweise und Tipps:

e Beim Aufrichten des Oberkdrpers den Reifen anschauen.
e Moglichst lange die Schultern und den Kopf oben halten.
e Gleichmalig atmen.

Mdogliche Bewertung:
Wie oft schaffen es die Kinder, den Reifen zu tbergeben?
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Station 3: Handtuchball

Material:
1 groBes Handtuch, 1 Ball, 1 Hallenwand

Ziel:
Forderung der Geschicklichkeit, Kooperation

Stationsaufbau
Das Handtuch und der Ball werden in mindestens 1 m Entfernung vor die Wand gelegt.
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Bewegungsaufgabe
Die Kinder fassen jeweils mit einer Hand eine Ecke des Handtuchs und stellen sich seitlich

vor der Hallenwand auf. Der Ball liegt auf dem Handtuch.
Gemeinsam werfen/schleudern die Kinder mittels des Handtuchs den Ball gegen die Wand

und versuchen, den zuriickprellenden Ball wieder mit dem Handtuch aufzufangen.

Hinweise und Tipps:
« Beim Werfen/Schleudern des Balls das Handtuch unter Spannung bringen (= feste an
den vier Ecken ziehen) und beim Auffangen des Balls das Handtuch locker lassen, so

dass es etwas durchhéangt.
Beim Werfen des Balls hilft es, wenn ein Kind den Abwurfzeitpunkt angibt - z.B. ,1-2-3-

Werfen".

Mdogliche Bewertung:
Wie viele Bélle kbnnen gemeinsam mit dem Handtuch geworfen und gefangen werden?
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Station 4: Kastenbriicke

Material:
2 kleine Kasten, 1 Gymnastikmatte

Ziel:
Kraftigung der Rumpf- und Beinmuskulatur, Kdperspannung halten

Stationsaufbau

Zwei kleine Kasten werden auf die Enden der Matte gestellt.

Der Abstand zwischen den Kasten wird der Korpergrof3e des ,liegenden Kindes* so
angepasst, dass die Schultern und Fil3e des Kindes auf die Kasten abgelegt werden
koénnen.

Bewegungsaufgabe

Ein Kind legt sich mit Schultern und Fufl3en auf die beiden Késten und macht sich ganz steif
wie ein Brett, so dass es wie eine Briicke von einem zum anderen Kasten liegt.

Das andere Kind kriecht unter der ,,Briicke* hindurch.

Wenn die ,Briicke* nicht mehr gehalten werden kann, erfolgt ein Aufgabenwechsel der
beiden Kinder.

Hinweise und Tipps:

e Beim Halten der Kérperspannung nicht die Luft anhalten, sondern ruhig und
gleichmafiig weiteratmen.

e Das kriechende Kind, beobachtet seine Partnerin/seinen Partner genau, wie lange
sie/er die Kérperspannung halten kann.

Mdogliche Bewertung:
Wie oft kann das Team zusammen gezahlt unter der ,Bricke" hindurch kriechen?
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Station 5: Zettellauf

Material:
Kleiner Kasten, bunte Zettel, grof3e Uhr

Ziel:
Forderung der Ausdauerfahigkeit

Stationsaufbau
Am Rand der Halle werden ein kleiner Kasten sowie eine grof3e Uhr, auf der die Minuten

abgelesen werden kénnen, aufgestellt.
Auf dem Kasten werden die Zettel ausgelegt.
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Bewegungsaufgabe

Jedes Kind nimmt sich eine Anzahl von Zetteln z.B. entsprechend seinem Lebensjahr.
Wenn der Sekundenzeiger der Uhr bzw. die Anzeige der Uhr eine volle Minuten anzeigt,
laufen die Kinder kreuz und quer durch die Halle.

Die Kinder sollen ein individuelles Tempo finden, in dem sie mdglichst lange laufen kénnen
— also langsam und mit gleichmafigem Tempo laufen.

Nach jeder abgelaufenen Minute, die sie durchgelaufen sind, dirfen sie einen Zettel zuriick
auf den Kasten legen.

Hinweise und Tipps:

e Damit das Laufen nicht langweilig wird, kdnnen die Kinder die Hallenlinien ablaufen und
so einen abwechslungsreichen Laufweg finden.

e Um lange laufen zu kénnen, sollte langsam und locker gelaufen werden — die Kinder
sollten wahrend des Laufens miteinander sprechen — z.B. kénnen sie sich Witze
erzahlen.

+ Die Ubungsleitung kann zur Unterstiitzung jeweils eine Minute ansagen.

Mdgliche Bewertung:
Welches Kind kann so viele Minuten laufen, wie es an Lebensjahren z&hlt?
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Station 6: Gummitwist

Material:
Kleiner Kasten und Gummitwist-Springseil oder kurze Zauberschnur

Ziel:
Forderung der Koordination, Kraftigung der Beinmuskulatur

Stationsaufbau
Das Gummitwist-Springseil bzw. die Zauberschnur werden zwischen einem Kind und dem
kleinen Kasten in Kniehdhe gespannt.
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Bewegungsaufgabe

Die Kinder sollen im Wechsel so viele Spriunge ausfiihren, wie sie kénnen oder an
Lebensjahren zahlen.

Dabei sollen sie ganz leise springen.

Es werden mehrere Durchgéange mit Aufgabenwechsel durchgefuhrt.

Hinweise und Tipps:

e Die Springe variieren: mit beiden Beinen, auf einem Bein, Gber beide Seile, tber ein
Seil usw.

e Die Hohe des Gummitwist kann variiert werden. Nach jedem Durchgang wird es etwas
hoher angebracht.

¢ Ein Kind macht eine Kombination aus Sprtingen vor, die das andere Kind nachspringt.

Mogliche Bewertung:
Konnen die Kinder bei jedem Durchgang gemeinsam so viele Spriinge ausfiihren, wie sie
gemeinsam an Lebensjahren zahlen?

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V. / Marz 2018




Station 7: Stabschnappen

Material:
Gymnastikstab

Ziel:
Forderung der Reaktionsschnelligkeit

Stationsaufbau
Die beiden Kinder stehen sich in einem Abstand von 2- 3 grof3en Schritten gegenlber.
Ein Kind hat den Gymnastikstab und setzt ihn senkrecht auf dem Boden auf.
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Bewegungsaufgabe

Das Kind lasst den Stab los und das Kind ohne Stab soll ihn fangen, bevor er zu Boden
fallt.

Es werden mehrere Durchgénge mit Aufgabenwechsel durchgefuhrt.

Hinweise und Tipps:

e Das Loslassen des Stabs kann nach Absprache der Kinder untereinander mit oder
ohne Ansage erfolgen.

e Der Abstand (kleiner oder gréf3er) zwischen den Kindern kann variiert werden.

Mdogliche Bewertung:
Wie viele Stabe kann jedes Kind bzw. das Team gemeinsam zusammen gezahlt bei 3
Durchgangen mit Aufgabenwechsel fangen?
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Station 8: Rollbrettfahrt

Material:
Rollbrett, Gymnastikstab, evtl. Markierungshiitchen

Ziel:
Kraftigung der Ruckenmuskulatur, Kooperation

Stationsaufbau

Ein Kind legt sich Bauchlage auf das Rollbrett und halt den Gymnastikstab mit langen
Armen nach vorne.

Das andere Kind fasst die Fuf3e der angewinkelten Beine des liegenden Kindes.
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Bewegungsaufgabe

Das stehende Kind schiebt die Partnerin/den Partner auf dem Rollbrett kreuz und quer
durch die Halle, bis es wieder beim Ausgangspunkt angekommen ist.

Dann erfolgt ein Rollenwechsel.

Hinweise und Tipps:

« Die Nase des liegenden Kindes zeigt Richtung Boden — nicht Gber den Stab nach vorne
schauen!

e Das Tempo, mit dem gerollt wird, sprechen die Kinder untereinander ab — nicht zu
schnell rollen!

e Sobald der Stab nicht mehr vorne gehalten werden kann — wechseln die Kinder ihre
Rollen.

e Als Variation kann ein Parcours aus Hutchen abgerollt werden.

Mdogliche Bewertung:
Wie viele Hallenrunden bzw. Parcoursrunden schafft jedes Kind alleine bzw. das Team
gemeinsam?
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